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Resumo

Amado, GML (2013). Analise comparativa do efeito do treino dindmico ativo versus
treino estéatico ativo nos ganhos de amplitude articular em movimentos tipicos da
modalidade. Dissertacdo de Mestrado em Mestrado em Treino Desportivo - Faculdade

de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra — Portugal.

INTRODUCAO: O desenvolvimento de uma flexibilidade 6ptima no Taekwondo (TKD)
proporciona inimeros beneficios nos aspectos técnicos da modalidade, eficiéncia nos
golpes, diminuicdo do risco de lesdes por estiramento muscular e ainda, o eficacia dos
pontapés na altura da cabeca, golpe que possui uma maior pontuacao neste desporto.
OBJECTIVOS: Diante destes aspectos decidiu-se estudar a eficacia da integragéo
diferentes protocolos de flexibilidade durante as sessGes de TKD e ainda, qual o tipo
treino (protoloco) seria mais eficaz, quando comparados a sua aplicacdo em diferentes
grupos. METODOS: Participaram do estudo 20 atletas amadores da modalidade TKD do
sexo masculino (22.25+2.64 de idade. Foram divididos aleatoriamente em dois grupos.
Um dos grupos (n=10) foi submetido a um protocolo de flexibilidade estatica (GFE) e na
outra classe (n=10), um outro grupo foi submetido a um protocolo de flexibilidade
dindmica (GFD). O experimento teve duracdo de oito semanas e os individuos foram
avaliados em trés momentos. INSTRUMENTOS: Para avaliacdo da flexibilidade foi
utilizado o Teste Tot-Flex (Portas, 1987) adaptado. Dados relativos a massa corporal,
altura, percentagem de massa gorda e um questionario biossocial foram utilizados para
caracterizacdo da amostra. RESULTADOS: Em ambos os protocolos de treino foram
registrados ganhos de flexibilidade especifica. Quando comparados os valores da média
dos trés momentos de avaliacdo do GFD e o GFE, ndo foram encontradas diferencas
significativas. CONCLUSOES: Na amostra testada, ambos os métodos de treino da
flexibilidade produziram ganhos idénticos de flexibilidade. Neste estudo os resultados
ndo permitiram mostrar a superioridade de um dos métodos utilizados. em relacéo ao ou
outro. RECOMENDAGCOES: Para futuros estudos, recomenda-se alargar o tamanho da
amostra, promover um incremento nos exercicios utilizados levando em conta alguns

mecanismos anatomo-fisioldgicos intervenientes na flexibilidade.

Palavras-chave: Taekwondo, Flexibilidade Estatica, Flexibilidade dinamica, Treino.



Abstract

Amado, GML (2013). Comparative analysis of the effect of dynamic stretching
versus static stretching in the gains of specific flexibility in practitioners of
Taekwondo. Master's Dissertation in Sports Training for Children and Youth. Faculty of
Sport Science and Physical Education - University of Coimbra, Coimbra - Portugal.

INTRODUCTION: The development of an optimal flexibility in Taekwondo (TKD)
provides innumerable benefits in the technical aspects of the sport, efficiency in strokes,
reducing the risk of injuries by stretching muscles and also improving the effectiveness of
kicks at head, stroke that has a higher score in this sport. OBJECTIVES: Considering
these aspects we decided to study the effectiveness of the integration of different
protocols for flexibility during the TKD sessions and also what type of workout (protocol)
would be more efficient when compared to its application in different groups. METHODS:
The study included 20 amateur male athletes of TKD (22.25 + 2.64 age). The sample
was randomly and divided into two groups. One group (n = 10) submitted a static
flexibility protocol (GFE) and the other class (n = 10), another group was submitted to a
dynamic flexibility protocol (GFD). The experiment was conducted during eight weeks
and the individuals were evaluated in three moments. INSTRUMENTS: To evaluate the
flexibility was used Tot-Flex test (Gates, 1987) adapted. Data relating body weight,
height, percentage of fat mass and biosocial survey were used to characterize the
sample. RESULTS: In both training protocols were recorded specific flexibility gains.
When comparing the values of the average of the three stages of evaluation of the GFD
and the GFE, no significant differences were found. CONCLUSIONS: In the sample
tested, both methods produce identical flexibility gains. In this study, the results do not
show the superiority of one of the methods used in relation to the other.
RECOMMENDATIONS: For further studies, it is recommended to extend the sample
size, promoting an increase in the exercises used taking into account some anatomical

and physiological mechanisms involved in flexibility.

Key words: Taekwondo, Static Flexibility, Dynamic Flexibility, Training.



Abreviaturas

TKD - Taekwondo
GFE - Grupo de flexibilidade estatica
GFD - Grupo de flexibilidade dinamica
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1. Introducéo

Nos ultimos anos varios autores fizeram estudos sobre o Taekwondo (TKD),
transmitindo ao publico consideracdes importantes (Nunes, 2004; Fonseca, 2004,
Castaneda, 2004). A literatura cientifica oriental apresenta ricas investigacdes acerca da
modalidade, todavia, 0 acesso as revistas que disponibilizam os manuscritos ainda é
algo desafiante, uma vez que boa parte da literatura ndo se encontra ainda na lingua
inglesa (Kim et al. 2011; Koh et al., 2002).

O TKD tem sua origem na Coreia com origem ha mais de 1000 anos. Neste pais
é considerado como uma filosofia de vida para muitos praticantes, algo que vai além da
dimensdo desportiva (Buschbacher, 1999). Ele foi reconhecido oficialmente como
desporto Olimpico a partir de Sydney 2000 (Kazemi et al. 2005). Em termos técnicos,
esta modalidade desportiva € considerada global e simétrica tendo em vista a utilizacéo
de membros superiores e inferiores e do tronco em movimentos de ataque e defesa
sempre associados a gestos de chute altamente dindmicos em situacdes de
instabilidade (Lystad et al., 2009).

Por ser o TKD um desporto cada vez mais competitivo, as qualidades fisicas
forca, velocidade, equilibrio, resisténcia e coordenacédo sao atributos importantes para o
atleta desta modalidade (Melhim, 2001). Assim, atleta de competicdo do TKD deve
apresentar capacidades fisicas e habilidades especificas inerentes a modalidade (Koh et
al., 2002). Como factor decisivo a flexibilidade constitui uma valéncia fisica primordial,
uma vez que estd relacionada directamente com a eficiéncia do chute, golpe mais
utilizado neste tipo de desporto (Achour, 1995; Flor, 2003).

O desenvolvimento de flexibilidade éptima no TKD requer uma atengéo especial,
pois sem o devido estimulo, ela proporciona inumeras limitacdes ligadas aos
movimentos efetuados na modalidade tais como: movimentos irregulares por falta de
flexibilidade; aumento de lesGes por estiramento muscular; e a dificuldade nos pontapés
a altura da cabeca, golpe que possui uma maior pontuagdo neste desporto (Melhim, Koh
et al., 2002; Lystad et al., 2009).

Diante destes aspectos decidiu-se estudar a eficacia de diferentes protocolos de
flexibilidade durante as sessbes de TKD procurando evidenciar qual seria mais eficaz.
Para isto tomou-se como ponto de partida organizar um experimento com duragdo de
oito semanas, com N = 20 atletas amadores da modalidade TKD. Os mesmos, foram
divididos em dois grupos de forma aleatdria. No treino de um dos grupos (n=10) foi

introduzido um protocolo constituido por exercicios de flexibilidade estatica e no outro



grupo (n=10) o treino, de flexibilidade foi composto por exercicios de flexibilidade
dindmica. No desenho experimental os atletas foram submetidos a trés momentos de
avaliacao.

O presente estudo pretende fornecer pistas para uma melhor aplicabilidade dos
exercicios voltados para a flexibilidade, valéncia fisica primordial para os atletas da
modalidade, incentivar a sua integracdo nos treinos de forma consistente e por

conseguinte, auxiliar na melhora exponencial do nivel de flexibilidade dos atletas.

1.1. Definicdo do problema

A investigacdo sobre os efeitos de diferentes protocolos de treino flexibilidade
com movimentos tipicos da modalidade TKD € algo visto com pouca frequéncia na
literatura o que acrescenta relevancia a este estudo. Fornecer pistas para uma melhor
aplicabilidade dos exercicios voltados para a flexibilidade, valéncia fisica primordial para
os atletas da modalidade, incentivar a sua integragéo nos treinos de forma consistente e
por conseguinte, auxiliar na melhora do nivel de flexibilidade dos atletas pode auxiliar no
desempenho dos atletas desta modalidade, onde cada “centimetro de extensibilidade”
na transposicao de um golpe podera ser decisivo num combate. Diante destas questdes,

apresenta-se a pergunta que se segue:

“Sera que existem diferengas na melhoria de flexibilidade associada a utilizacdo
de método estatico ou dindAmico em dois grupos de atletas de TKD de intervengdo que

testaram dois protocolos diferentes de treino da flexibilidade?”

1.2. Pertinénciado estudo

Em seu estudo realizado em Castaneda (2004), evidencia que:

“...no caso das Artes Marciais como Karaté e o Taekwondo é exigido uma
flexibilidade desenvolvida em determinadas articulacdes para permitir a um Optima
amplitude do movimento para melhorar a técnica e proporcionar velocidade e perfeicdo na

execucdao dos golpes decisivos da modalidade”.

Diante desta questdo fulcral a pertinéncia do presente trabalho prende-se na

importancia da integracdo de um treino especifico de flexibilidade no decorrer das



sessOes de TKD; de acordo com a nossa experiéncia vivida de mais de 14 anos em
contacto com a modalidade (como atleta de alta competicdo ou como professor),
deparamos com a constatacdo de que esta componente do treino é atribuida como uma
‘responsabilidade do atleta”; A falta de tempo para uma abordagem integral da
flexibilidade dentro nos treinos (que tem a duracdo curta no caso destes atletas,
classificados como competidores amadores) também é algo perceptivel na realidade
vigente.



2. Revisao de literatura

2.1. Histéria do Taekwondo

Os desportos de combate, como o Judo, o Karaté, o Kung- Fu e o TDK,
alcancaram no mundo uma posicdo de destaque na atualidade, especialmente devida
sua aceitacdo nas Olimpiadas e sua difusdo no cinema (Buschbacher, 1999; Kazemi et
al. 2005). Na antiguidade, o desenvolvimento de técnicas de combate eram essenciais
para a sobrevivéncia, tanto para defesa pessoal quanto para a caca de alimentos (Lee,
1998). Mesmo com a invencdo das armas de fogo as artes marciais ndo foram
abandonadas, especialmente devido a sua relagdo com a religido e com o
desenvolvimento da ligagéo entre corpo, mente e espirito (Pereira, 2000).

Esta é considerada a arte marcial mais antiga que se tem conhecimento, com
registros datando de aproximadamente dois mil anos atras e, tendo por isso,
provavelmente influenciado o surgimento de outras artes de defesa pessoal conforme
indicam alguns documentos antigos (Lee, 1998). Em uma livre traducédo TKD significa “a
arte de usar os pés e as maos”, mas num sentido mais amplo, esse nome significa uma
técnica de defesa pessoal que nao utiliza armas, envolvendo apenas golpes precisos
com as maos, punhos e pontapés voadores com agilidade para intercetar os golpes do
oponente e leva-lo a uma rapida derrota (Lima, 1993).

A historia do TKD nos remete ao ano de 670 a.C. em que a regido da Coreia era
dividida em trés reinos: Silla, Koguryo e Baek Je. O reino de Silla, o0 menor deles, era
constantemente invadido e saqueado pelos dois vizinhos (Cardia, 2006). Para defender
Silla, aristocratas juntamente com militares formaram um grupo de guerreiros de elite
chamados Hwa Rang Do (semelhantes aos Samurais no Japao). Esse grupo, além de
treinados em diversas formas de luta e manejo de armas, tinham uma severa pratica de
disciplina fisica e mental, concentrando-se impiedosamente na tarefa de defender sua
terra e seu codigo de honra ou espirito do Hwa Rang Do como era conhecido (Kim-Y.,
1995 e 2000).

A técnica de luta desenvolvida por esse grupo de guerreiros deu origem ao
Taekwondo, naquela época chamado de Taekyon- que significa pontapé a saltar. Eles
foram capazes de unificar os trés reinos sob a bandeira de Silla e a partir desse ano o
taekwondo se espalhou pelo novo reino e tornou-se popular como uma atividade de

recreacao e um exercicio para desenvolvimento fisico (Flor, 2003).



Com a ocupacédo japonesa na Coreia de 1909 a 1945 a pratica do Taekyon foi
proibida, juntamente com outras tradicdes coreanas. Com a perda da Segunda Guerra
Mundial, o Japao teve que se retirar da Coreia, deixando-a livre novamente e o Taekyon
voltou a ser praticado (Fonteyn, 1981). Dez anos mais tarde, em 1955, durante a guerra
que separou a Coreia em dois paises diferentes, um grupo chefiado pelo General Choi
Hong Hi conseguiu a unido das diversas escolas que ensinavam diferentes estilos do
Taekyon em uma Unica, passando a ser chamado de Taekwondo (Kim-Y., 1998; Géarcia,
2006). Contudo, o Taekwondo ndo obteve projecdo internacional até 1967 quando o
General Choi Hong Hi fundou na Coreia do Norte a International Taekwondo Federation
e passou a formar instrutores para envia-los para varias partes do mundo com o intuito
de difundi-lo (Konstatin, 1990).

Em Portugal o Taekwondo foi introduzido em 1974 através do grao-Mestre Chung
Sun Yong. A sua introducéo teve lugar no Sporting Clube de Portugal, o primeiro Dojang
de Taekwondo em Portugal. Um ano a seguir, foi realizado o 1° Campeonato Nacional
de Taekwondo e, neste mesmo ano, a equipe portuguesa conquista, em Barcelona, seu
primeiro trofeu internacional, a “Taga de Mérito”. Os primeiros cintos negros portugueses
foram formados em 1978, Mestres Anténio Diogo e Nelson Costa. A expansédo do
Taekwondo com a criacdo de varias associacfes e as novas regras internacionais
levaram a formacao da Federacdo Portuguesa de Taekwondo em 1992. Atualmente, em
Portugal o Taekwondo € praticado por milhares de pessoas e todos 0s anos inUmeros
torneios e campeonatos sdo organizados por todo o pais segundo a Federacdo

Portuguesa de Taekwondo.

2.2. Caracterizagdo do Taekwondo

O Taekwondo é composto de varias etapas na fase do aprendizado, englobando
atague e defesas combinados, movimentos sequenciados, lutas, quebramentos,
utilizando-se bases, chute e socos (Kim-Y., 1995 e 2000). A combinacéo de todos esses
factores resulta em um aumento natural da flexibilidade, melhorando equilibrio e
aumentado o tempo de reaccao (Park, 2006; Pons et al. 2013). Esta arte marcial pode
ser praticada por pessoas de ambos 0s sexos e das mais variadas faixas etarias (Kim-H.
et al., 2011, Pons et al., 2013).



E uma pratica que envolve dois principais aspectos: a arte marcial e a pratica
desportiva (Kim-Y., 2000). Como historicamente estes dois aspectos se desenvolveram
com relativa independéncia, diferentes caracteristicas existe para ambos (referencia).
Mas arte marcial e desporto, embora sendo conceitos distintos, ndo sé8o conceitos
totalmente contrarios e sim complementares. (Gércia, 2006)

Mas alguns conceitos podem caracteriza-lo objetivamente: uma arte marcial
tradicional, com mais de dois mil anos de histéria; um moderno desporto de acado, que
garantiu seu lugar definitivo nos Jogos Olimpicos (Pereira, 2000; Park, 2006); um
sistema de técnicas orientadas para a defesa pessoal (Lima, 1993); Uma atividade fisica
e mental que proporciona salude e bem-estar a seus praticantes (Fonteyn, 1981); Uma
forma de educacdo e formagdo para os jovens (Lima, 1993); Uma arte propriamente
dita, causando prazer tanto a quem pratica quanto a quem assiste, pois combina
movimentos lineares e circulares, a simplicidade de bases equilibradas com a
complexidade de pontapés e saltos (Kim-Y., 2000).

As técnicas de luta sempre existiram, em todas as culturas conhecidas. O
combate corpo a corpo parece ser uma constante nas diversas culturas, tanto em seus
aspectos bélicos, relativos a guerra e ao conflito, quanto a seus aspectos ludicos,
relativos aos jogos (Kim,Y., 1995). Os sistemas de combate carregam intensamente 0s
valores das culturas que os desenvolveram (Konstantin, 1990). Assim ocorre com 0S
sistemas de combates orientais, que apesar de serem bastante variados do ponto de
vista técnico, ttm em comum certos tracos gerais das culturas do extremo oriente.
(Fargas Ireno, 1995)

O contacto com o ocidente moderno provocou um processo de modernizacao
das artes marciais orientais, que intensificou-se em fins do século XIX (Pereira, 2000;
Fargas Ireno 1995). Em parte como uma adaptacéo as exigéncias da modernidade; em
parte como um esforco inverso, sentido de preservar uma identidade cultural frente as
mudancas, surgem as diversas artes marciais modernas (Kim-Y., 2000; Park, 2006; Flor,
2003). Muitas delas sofreram um processo de organizacdo desportiva, o que fomentou
novas concec¢des e novos tipos de praticas (Park, 2003).

O Taekwondo € um dos resultados de todos estes processos. Por um lado,
conserva elementos centrais da tradicional cultura coreana e, por outro, todo o impeto
da modernidade. Ndo é apenas por coincidéncia que a cultura coreana €
maravilhosamente caracterizada por entender como compativeis 0s conceitos de

tradicional e moderno (Pereira, 2000).



2.3. As técnicas do Taekwondo

O Taekwondo, tanto em seu aspecto de arte marcial, quanto em aspecto
desportivo, caracteriza-se pelo intenso uso que faz das pernas como armas de ataque e
defesa (Konstantin, 1990). A pratica valoriza e enfatiza 0 uso de um variado arsenal de
técnicas de pontapés, incluindo desde as mais simples até as mais complexas,
envolvendo muita flexibilidade, saltos e deslocamentos que exigem do praticante um
excelente condicionamento fisico e um alto grau de aperfeicoamento técnico-tatico
(Park, 2006)

O uso de pontapés pode-se considerar, € uma especialidade do Taekwondo. Se
isto € uma marca do aspecto arte marcial, no aspecto desportivo € também uma
necessidade, pois o regulamento competitivo privilegia o0 uso dos pés como arma de
ataque, inibindo todas as ac¢fes que impecam seu uso e principalmente, seu
aperfeicoamento (Rios, 2000).

O aspecto desportivo do Taekwondo envolve um regulamento de competicdo
bastante elaborado, que define critérios para avaliagcdo de um combate. Estes critérios
sao bastante claros e precisos, evitando assim a ambiguidade sobre se algo € ou nédo
valido. Na competicdo de Taekwondo, como em qualquer desporto, ha limitacdes para
aquilo o que é permitido. (Rios, 2000; Park, 2006; Konstantin, 1990)

2.4. Os pontapés do Taekwondo

De acordo com as regras atuais do TKD s&o permitidos os seguintes tipos de
atagues: pontapés na altura do tronco (figura 1), pontapés transferidos na face e na

altura da cabeca (figura 2) e socos transferidos diretamente ao tronco (figura 3).

Figura 1 — Chute permitido Figura 2 - Chute permitido Figura 3 - Soco permitido
ao tronco Iria (1997) ao rosto Iria (1997) ao tronco Iria (1997)

Figura 1,2 e 3 - Golpes permitidos no TKD de acordo com as regras atuais, extraido de Park
(2006).



A atual regra proibe em especifico, pontapés transferidos pelas costas do
adversério (figura 4), pontapés abaixo da linha da cintura (figura 5) e também ha uma
proibicdo de ataques frontais transferidos directamente na face com uso das maos
(figura 6).

Figura 4 — Chute proibido Figura 5 — Chute proibido Figura 6 — Soco proibido
nas costas, Iria (1997) abaixo da linha da cintura, Iria no rosto. Iria (1997)

Figura 4,5 e 6 - Golpes permitidos no TKD de acordo com as regras atuais, extraido de Park,
(20086).

Os pontapés mais utilizados no TKD sao: Pontapé frontal (ap tchagui ou — figura
7), pontapé em semicircular com peito do pé na altura do rosto (dollyo tchagui — figura
8), chute para tras (dwit tchagui — figura 9)

Figura 9 - Chute para tras, Iria (1997)

Figura 10 - Chute girando lateralmente, Iria (1997)

Figura 7, 8, 9 e 10 - Golpes mais utilizados no TKD, extraido de Park (2006).



Temos ainda o Pontapé girando lateralmente (tora dollyo — figura 10), pontapé
em semicirculo com o peito do pé na altura do tronco (bandal tchagui — figura 11) e

pontapé de cima para baixo na altura do rosto (neryo tchagui — figura 12).

Figura 11 — Chute em semi-circulo na altura do tronco, Iria (1997)

A
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Figura 12 — Chute de cima para baixo na altura do rosto, Iria (1997)

Figuras 11 e 12 — Golpes mais utilizados no TKD, extraido de Park, (2006).

2.5. As capacidades fisicas no Taekwondo

As capacidades fisicas nos Taekwondo sdo comuns em relagdo a outros
desportos individuais ou coletivos, de contato ou ndo (Fonteneyn, 1981; Fonseca, 2004).
O que muda no Taekwondo, que é um desporto individual de contato é o grau de
importancia que uma capacidade tem sobre outra (Kim-Y., 2000). As capacidades mais
utiizadas no Taekwondo s&do: resisténcia aerObia e anaerObia; forca dindmica e
explosiva; velocidade de reacdo, de deslocamento e de membros; equilibrio dinamico,
estatico e recuperado; coordenacdo; agilidade; descontrac¢do total e diferencial;
habilidade; flexibilidade (Flor, 2003).

A forca de resisténcia é a capacidade dos musculos de resistir durante um tempo
especificado exerce cargas significativas de energia, sem reduzir a eficacia do trabalho
(Vargas,1995). Segundo Franco Garcia (Garcia,1997), nos desportos de combate,
incluindo Taekwondo, o atleta deve estar preparado para lidar com cargas de trabalho
que exigem um desenvolvimento da forca, em especial a aerébia e anaerdbia (Melhim,
2001).

Desta forma, sera construida uma solida condicdo fisica para que haja um
trabalho e aproveitamento da conversdo da forca em poténcia e ainda, o pleno
desenvolvimento da capacidade e eficiéncia em cada um dos sistemas energéticos
necessarios, tal como a alética, a latica e aerdbica (Kim-H., 2011; Flor, 2003). Sabe-se

também que, para o bom desenvolvimento da resisténcia em especial no Taekwondo, o



atleta deve executar accles aciclicas especificas cuja intensidade e frequéncia séo,
dependendo da capacidade fisica e mental do sujeito e as caracteristicas do contraste
em termos de exigéncias do movimento, frequéncia do mesmo nivel técnico e tatico
alcancado (Melhim, 2001).

2.5. Flexibilidade no Taekwondo

Caracteriza-se a flexibilidade como uma qualidade fisica a partir da qual um
individuo € capaz de realizar o movimento de uma articulagdo ou série de articulagcbes
em toda amplitude articular dentro dos limites anatomicos e sem risco de lesdo (Dantas
et al., 2005). Diferentemente das outras qualidades fisicas, a flexibilidade visa chegar a
um nivel 6ptimo necessério para um bom desempenho de um determinado movimento,
e ndo maximo (Achour, 2006).

Castaneda (2004) defende que, que no caso das artes marciais como Karaté e o
TKD exigem uma flexibilidade desenvolvida em determinadas articulacdes para permitir
a amplitude do movimento com consequéncias para a técnica e proporcionar velocidade
na execucdo das mesmas. O desenvolvimento de diversos tipos de exercicios de
flexibilidade ativa, passiva e mista mantém uma relacdo com o treinamento de forca. O
aumento de forca deve ser acompanhado com o nivel de mobilidade (Achour, 1995;
Alter, 1999; Dantas, 2005).

Nunes (2005), coloca que que a flexibilidade facilita a aprendizagem do TKD,
pois as técnicas fundamentais de chutes exigem um amplo movimento articular,
diminuindo o gasto energético e a possibilidades de lesGes musculares, articulares e
tendinosas. Ganhos de flexibilidade podem ajudar na melhora da coordenagéo motora e
a velocidade exigida para a modalidade, sendo fundamental para a pratica do TKD nos
aspectos quantitativos e qualitativos (Pon, 2013; Fong et al., 2013). Devido a pouca
flexibilidade podem ocorrer lesdes, como também limitar a amplitude do movimento em
técnicas da modalidade mais complexas, dificultando assim a qualidade dos pontapés
na altura da cabeca (Lystad et al, 2010).

Fonseca (2004) afirma que o treinamento da flexibilidade deve ser baseada no
desenvolvimento de altos niveis de mobilidade articular do tronco e dos membros
inferiores, pois 0 desenvolvimento da capacidade de executar pontapés na altura da
cabeca € imprescindivel. Park, (2006), afirma que é necessario trabalhar a flexibilidade e
repetir os exercicios para potencializar a musculatura das pernas, uma vez que

demandas fisioldgicas devem ser criadas para se adequarem as exigéncias competitivas
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da modalidade (Bridge et al, 2013). Inclusive para um ataque em regido baixa é
necessario equilibrio, forca e agilidade (Nunes, 2004).

O treinamento de iniciantes dever ser constantemente feito com elevacédo de
joelho, extenséo da perna e recuperacao da perna, para o melhor condicionamento além
de outras técnicas executadas durante a pratica (Pon et al., 2013; Fong et al. 2013;). No
treino da flexibilidade devemos ser cautelosos para os diferentes aspectos pessoais
como: idade bioldgica e cronoldgica, nivel de treinamento e forca muscular, combinando

as medidas organizadas de treinamento passiva, ativa e mista (Nunez, 2005).

2.7. Classificacao da Flexibilidade

Existem inumeras classificacdes de flexibilidade, todavia diferentes autores
construiram conceitos analogos: Essencialmente os autores relatam os seguintes tipos
flexibilidade:

() a Flexibilidade estatica passiva, que se refere a amplitude em torno de uma
articulacdo, sem énfase em velocidade (Alter, 1999). Pode ser entendida como a maior
amplitude de movimento que uma pessoa pode alcancar com ajuda de forgas externas,

uma pessoa ou um aparelho (Araujo, 2005);

(i) A Flexibilidade dindmica ativa, que esta4 associada & realizacdo de movimentos
amplos e rapidos. Também entendida como movimentagcdo balistica ou calisténica
(Alter, 1999). E expressada pela maxima amplitude de movimentos obtida pela
musculatura volitvamente, de forma réapida (Dantas, 2005). Outra definicdo é
apresentada por Monteiro (2005), que a caracteriza como a maior amplitude alcancavel

por meio da contraccao muscular agonista.

(iii) A flexibilidade dindmica ou funcional, cujo termo se refere a habilidade para usar a
amplitude de movimento articular na realizacdo de uma atividade, seja ela rapida,
moderada ou lenta. Também conhecida actualmente como flexibilidade integrada (Clark
e Lucetti, 2008). Para Dantas (2005), € a maxima amplitude de movimento articular

alcancada por uma pessoa de forma voluntaria.
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(iv) A flexibilidade anatomica representa a amplitude maxima proporcionada pelas
caracteristicas morfologicas das superficies articulares, sendo testada, apenas, quando

nédo ha presenca de nenhum tecido entre as articulagbes (Dantas, 2005).

(v) A flexibilidade passiva corresponde a habilidade de assumir posicoes e manté-las,
usando uma forca externa ao seu corpo, como peso do proprio corpo, a sustentacdo de

seus membros ou alguns instrumentos (Dantas, 2005)

2.8. Fatores limitantes

A flexibilidade tem influéncia de acdo de diversos segmentos biomecanicamente
articulados (Dantas, 2005). O movimento € restringido mecanicamente pelos 0Sso0s,
capsula articular, ligamentos, tenddes, musculos, gordura e pele. Conforme a
localizacdo da articulacdo e das caracteristicas do tecido que a envolve, havera uma
participacdo maior de um ou de outro nas limitagdes do movimento (Monteiro, 2005).

Varios estudos propuseram-se a pesquisar essa acao diferenciada. Entre esses
estudos, destaca-se o trabalho classico de Johns e Wright (1962), quantificando a agéo
relativa de cada uma das estruturas na resisténcia total em movimentos passivos
através da mensuracédo do torque e dissecacdo dos elementos que pudessem restringir
a movimentacado Farinatti, Monteiro, 1999; Monteiro, 1998.

O estudo foi realizado na articulagdo do punho de um gato, que tem estrutura
semelhante a articulacdo metacarpo-falangica do homem. Os percentuais quantificados
foram: cpsula articular (47%); musculatura (41%); tendbes (10%) e pele (02%). Deve-
se levar em consideracao que o estudo foi realizado em um gato, mas ha um consenso
na literatura com relacéo aos principais fatores limitantes, que s&o: capsula articular, os
musculos e os tenddes. Pode haver variagbes na quantificacdo de valores relativos as
limitacdes destes fatores em funcéo do sexo, idade, nivel de treinamento e movimentos

articulares considerados (Farinatti, Monteiro, 1999; Monteiro, 1998).

2.8.1. Capsula Articular

Tem caracteristica fibrosa, composta principalmente por colageno, em geral,
inelastica (Powers e Howley, 2001). A cartilagem articular tem muitas fibras elasticas em
sua composicéo, sendo a estrutura de maior extensibilidade da articulagdo. Segundo

Farinatti, Monteiro (1999). varios em estudos sobre flexibilidade os autores concluiram
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que a capsula articular € pouco passivel de alcance por parte do treinamento visando

flexibilidade, apesar de ser o elemento que mais limita a amplitude de movimentacao.

2.8.2. Mlsculo

McArdle et al. (1998) consideram o tecido conjuntivo da fascia muscular, a
principal fonte de resisténcia a extensdo muscular e o movimento também pode ser
limitado por fatores neuromusculares. A medida que vamos alongando, os fusos
musculares recebem cada vez mais estimulos, gerando aumento de sua frequéncia de
impulsos, o que dificultard a continuidade da acao (Powers and Howley, 2001). Como a
velocidade do movimento facilita fortemente essa resposta, fica claro que a flexibilidade
dindmica é muito mais afetada que a estatica, o que pode ser minimizado com o
treinamento (Farinatti, Monteiro, 1999).

Mas por outro lado existem controvérsias nestas restricbes, como no caso de
ginastas olimpicos com musculos excepcionalmente bem formados, com uma
flexibilidade extraordinariamente desenvolvida. Isto demonstra que 0 aumento de massa
muscular ndo precisa levar forcosamente a uma restricdo da flexibilidade (Weineck,
2000).

2.8.3. Tenddes e ligamentos

Nos tenddes e ligamentos as fibras do tecido conectivo sdo distribuidas em
paralelo, formando feixes, particularmente adaptados para exercer uma resisténcia a
tracdo em uma direcdo (Farinatti, Monteiro, 1999). Consegue-se uma melhora muito
limitada de sua capacidade elastica, porque esta ligada a sua funcdo de estabilizacdo da
articulagédo (Dantas, 2005). Apesar de sua quantificagdo com relacéo a resisténcia estar
na casa dos 10%, devemos observar que, quando ndo sendo alcancados os limites de
extensdo, este indice aumenta consideravelmente. Os 6rgdos tendinosos de Golgi
também sdo deformados com a extensdo muscular. O efeito inibitorio que origina-se dai,

tem funcado importante na protecéo do sistema (Buschbacher, 1999).
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2.8.4.Gordura e 0sso0s

Podem exercer influéncias marcantes em alguns movimentos articulares, através
da limitacdo mecanica. Exemplificando no caso, grandes quantidades de gordura no
abdome podem restringir os movimentos de flexdo do quadril e tronco (Vaquero-
Cristobal, 2013). O posicionamento 6sseo encontrado em algumas articulagbes, podem
formar um mecanismo de limitacdo fundamental. Podemos citar os movimentos de
extensao das articulacbes do cotovelo e joelho, como exemplo, nos quais a limitacdo de

movimento é aparentemente 0ssea (Weineick, 2000).

2.8.5. Pele

Desempenha o papel de menor importancia pois em condi¢des normais a sua
influéncia é muito pequena, mas em condi¢c6es anormais (patoldgicas) a pele pode estar
também restringindo a mobilidade articular acima do normal (Buschbacher, 1999) . Em
alguma patologia que causa enrijecimento da pele, pode fazer com que sua restricao

aumente na mobilidade articular (Auchor, 2006).

2.9. Outros fatores intervenientes na flexibilidade

Varios sdo os fatores que podem intervir na manifestacdo da flexibilidade. Os
mais importantes que deverdo ser observados ao se prescrever um programa de
condicionamento fisico séo: sexo, idade, lateralidade corporal, hora do dia,
aguecimento, fadiga (Badillo e Ayesteran, 2001).

3.0. Em funcao do sexo

Existe um consenso que a flexibilidade € maior nas mulheres que os homens em
todas as idades, ou seja, sdo um pouco aumentadas no sexo feminino. Essa diferenca
comeca a se originar nas diferengas hormonais, sendo que a taxa de estrogeno leva,
por um lado, a uma maior retencdo de agua (Weineck, 2000), por outro lado, ha uma
parcela maior do tecido adiposo e menor de massa muscular (Badillo e Ayesteran,
2001). A capacidade de estiramento, assim, € maior na mulher, devido a espessura de

tecido ser um pouco menor, ou seja, menor densidade dos tecidos. Sendo assim, as
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mulheres possuem, na maior parte das articulacbes, uma maior amplitude de
movimentacéo (Auchor, 2006).

A mobilidade da mulher também é influenciada positivamente pela melhor e mais
rapida capacidade de descontragcdo do musculo, assim como pela ja citada posi¢cao dos
0ssos das extremidades em forma de x e a coluna vertebral lombar relativamente mais
longa, que aumentam a mobilidade nestas regifes (Buschbacher, 1999). A acentuada
mobilidade da mulher tem um efeito positivo principalmente nas modalidades esportivas

com a ginastica artistica e ginastica ritmica desportiva (Weineck, 2000).

3.1. Em funcéo daidade

Como € descrito na literatura, todas afirmam que ha tendéncia em diminuir a
flexibilidade com o passar do tempo (Weineck, 2000). Um dos fatores é o processo
natural de maturacdo das estruturas articulares e de mecanismos neuromusculares
(Monteiro, 1998). As criancas mais novas possuem mais flexibilidade devido aos seus
ligamentos e articulagdes ndo estarem completamente desenvolvidos (Pon et al., 2013).

Com o passar do tempo, e, na fase da adolescéncia teria um aumento da
resisténcia a tracdo no que se refere a essas estruturas, tendo uma reducdo do
potencial de flexibilidade (Fong et al. 2013; McArdle, 1998). Nas idades mais avancadas,
as alteracoes fisioldgicas levam a perda de elasticidade dos musculos, ligamentos e
tenddes, juntamente com o decréscimo de atividade fisica diarias importantes, tornando-

se um grande incOmodo e incapacidades em idades avangadas (Matsudo et al., 2000).

3.2. Em funcéo da lateralidade corporal

A diferenciacdo na utilizagdo entre os lados direito e esquerdo nas atividades
fisicas, podem influenciar na manifestacdo da flexibilidade. Isto torna-se mais sério em
se tratando de atletas, onde acabam por utilizar mais um lado do que o outro em fungao
da sua atividade esportiva, como exemplo, utilizamos o jogador de ténis que utiliza os
membros superiores mais de um lado do que outro Weineck, 2000. Neste caso, pode-se
dizer que em atletas “unilaterais”, na grande maioria, havera uma diferenciacédo na
aplicacdo de exercicios para a melhora de flexibilidade, em um lado em relag&o a outro
(Weineck, 2000; Powers and Howley, 2001).
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3.3. Em funcéo da hora do dia

E comum ao levantarmos pela manhd, sentir dificuldade em movimentar
amplamente nossos segmentos corporais e ficar com a sensacdo de estarmos
“travados” (Weineck, 2000). Com o passar das horas, isto tende a ser reduzido
naturalmente e a flexibilidade vai aumentando. Isto se deve porque pela manha a
sensibilidade dos fusos musculares estd acentuado, sendo assim, qualquer
alongamento da musculatura exercera maior influéncia sobre o reflexo miomatico,
limitando a flexibilidade (BlanKe, 1997).

3.4. Em funcéo do aguecimento

Efeitos positivos do aguecimento sobre a flexibilidade foram relatados por outros
autores envolvendo atletas. O beneficio de uma temperatura mais alta durante o
trabalho reside no fato de os processos metabdlicos na célula poderem realizar-se com
maior velocidade, pois esses processos sdo dependentes da temperatura. (Monteiro,
1998, Weineck, 2000)

As mensagens nervosas transitam mais rapidamente com temperaturas mais
altas, contribuindo em uma melhora de rendimento fisico (McArdle et al, 1998). O
aumento da temperatura reduz as resisténcias viscosas do tenddo e ligamentos,
provocando hipertrofia aguda das articulagbes com maior producéo de liquido sinovial,
reforcando a cartilagem (Badillo e Ayersteran, 2001). O coeficiente de atrito € reduzido,
através desses efeitos, por causa de uma lubrificacdo mais efetiva na articulacdo e

segmentos conectados a esta (Astrand et al, 2006).

3.5. Em funcéo da fadiga

Quando a musculatura estd com acidez excessiva, por causa de fortes cargas
anaerdbias — exemplo de corredores, através de corridas de velocidade de curta e longa
duracdo — e, logo em seguida por intermédio de medida de recuperacdo — através de
uma corrida leve — ndo é satisfatoriamente liberada dos residuos Aacidos do
metabolismo, acontece, para a recuperacdo de uma osmolaridade normal, uma retencéo
de liquido elevada nas células musculares, que incham, levando o enrijecimento geral
dos masculos e por consequéncia, uma reducdo de flexibilidade (Weineck, 2000,
Astrand et al, 2006).
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Uma diminuicdo da taxa de ATP no musculo, depois de carga exaustiva, também
leva a uma queda da mobilidade. Devido a falta da “agdo-amolecedora” do ATP, as
ligagbes de pontes que ocorrem entre os filamentos de actina e os de miosina nédo
podem mais ser dissolvidas tdo rapidamente como no estado de repouso (Vaquero-
Cristobal, 2013; Astrand et al, 2006)

3.6. Programas de treinamento da flexibilidade

Com o treinamento da flexibilidade o individuo pode ser capaz de melhorar a sua
amplitude do musculo articular, diminuindo as resisténcias dos tecidos musculares e
conjuntivos deformando o mesmo de forma elastica ou plastica (Achour, 2006). Um
programa de treinamento é definido com exercicios planejados, deliberados e regulares
gue podem aumentar progressivamente a amplitude de movimento conveniente de uma
articulacdo ou conjunto de articulagdes durante um periodo de tempo (Alter, 1999).

Devem-se observar alguns fatores a serem planejados dentro de um programa
de treinamento de flexibilidade para que os objetivos sejam alcancados, o tipo de
técnica usada, a frequéncia diaria de sessdes, o tempo de duracdo do exercicio e o
namero de repeticdes (Alter, 1999, Astrand et al, 2006; Weineck, 2000)

3.7. Objetivos do treinamento da flexibilidade

O objetivo de um programa de flexibilidade € melhorar a amplitude do movimento
articular, alterando a capacidade de extensdo dos musculos que produzem movimento
nessa articulacdo (Achour, 2006). Exercicios que alongam esses musculos por um
periodo, aumentam a amplitude de movimento em torno dessa articulagdo. Apesar de
nao estar estabelecido o mecanismo pelo qual a flexibilidade contribui na prevencao de
lesbes, alguns estudos tem apontado a diminuicdo da flexibilidade como fator de risco
para patologias degenerativas, como a lombalgia (Saco et al, 2009).

O treinamento continuo da flexibilidade mantém as estruturas do tecido conectivo
das céapsulas e dos musculos elasticos (McArdle et al, 1998). A inatividade fisica e a
reduzida amplitude de movimentos que é tipica para as exigéncias das tarefas diarias
normais conduzem, de forma impercetivel, com o passar dos anos, a um crescente
enrijecimento (Dantas, 2005; Weineck, 2003).
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De acordo com Geoffroy (2001), exercicios de flexibilidade praticados

regularmente proporcionam:

o Manutencdo e aumento da capacidade de suportar esforgos;

o Economia do trabalho muscular;

o Profilaxia postural;

) Prevencéo de lesbes;

o Facilitacdo no aprendizado motor;

o Otimizacgéao da recuperacdo apos um esforcgo;

o Efeito psicorregulativo;

o Manutencdo da autonomia nas atividades cotidianas;

o Evita problemas musculares, articulares, tendinosos e circulatorios;
o Melhorias da extensibilidade e mobilidade articular.

Como pode-se perceber a flexibilidade é um dos fatores principais ha modalidade
desportiva TKD (Bridge et al, 2013;). Quanto mais o atleta desenvolve-la maior sera sua
chance de sucesso ao realizar um pontapé eficiente e ainda prevenir lesdes (Alter, 1999;
Kazemi, 2009). Com base nisso se faz pertinente estudar qual tipo de protocolo
(exercicio) sdo mais relevantes para o desenvolvimento da flexibilidade nos atletas

dessa modalidade.
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3. Metodologia

3.1. Introducéo

A fim de investigar o treino da flexibilidade no Taekwondo, foi concebido um
trabalho experimental, de campo, tendo por base o0 método investigativo no qual foram
seleccionados atletas iniciantes de TKD que foram divididos em dois grupos, que
durante oito semanas foram expostos a treinos especificos de flexibilidade dinamica em
um grupo e flexibilidade estética no outro grupo, sendo feitas medi¢des da flexibilidade
antes do inicio, na quarta semana de treino e no fim das oito semanas de treino a fim de
perceber qual tipo de treino tem ou n&o maior ganho de flexibilidade. E pretensdo deste
capitulo enunciar a conceg¢do experimental adotada, envolvendo as variaveis
selecionadas, as caracteristicas da amostra, 0s instrumentos utilizados, o0s
procedimentos relativos a aplicacdo dos testes, os procedimentos de andlise estatistica

dos dados e o modo como foi controlada a qualidade dos mesmos.

3.3. Caracterizacdo da amostra

Participaram neste estudo N = 20 participantes do sexo masculino, todos
praticantes da modalidade TKD, classificados como atletas amadores iniciantes e
intermediarios, como idade compreendida entre os 18 e os 25 anos (22.25+2.64). Os
individuos foram divididos de forma aleat6ria, formando dois grupos de intervencao. O
primeiro experimental 1 (GE1-FE, n = 10) foi introduzido nas aulas de TKD um protocolo
com duracdo de 15 minutos de flexibilidade estatica e no Grupo Controlo (GE2-FD,n =
10) foi adicionado um protocolo de 15 minutos de flexibilidade dinamica, tal como sera
descrito nas linhas que se seguem.

Tabela 1 — Valores médios e desvio padrdo das caracteristicas da amostra total de estudo

Total amostra (N = 20)

N M DP

I[dade (anos) 20 22,25 2.64
Massa corporal (kilos) 20 68.55 9.60
Estatura (metros) 20 1.74 .06

Indice massa corporal (IMC) 20 22.40 2.36
Massa Gorda (%) 20 5.02 1.47
Experiencia treino (anos) 20 4.65 3.26
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Na tabela 1 € apresentado os valores de média e desvio padrédo para as variaveis
que caracterizam a amostra de estudo (N=20). Tal como indica a tabela, os participantes
possuem 4.65 anos como média do tempo de treino, um percentual de massa gorda de
5.02% e média de peso corporal de 68.55 quilos, perfil tipico dos atletas desta
modalidade, que possuem um tipo fisico “magro”, mas que esté associado aos treinos e
a uma dieta especifica, principalmente nos periodos e competicdo (Cardenas et al.
2012).

Tabela 2 — Valores médios e desvio padrdo das caracteristicas da amostra nos grupos de

estudo média e desvio padrao

GFE (n=10) GFD n(=10)

M DP M DP
Idade (anos) 23.00 221 215 291
Massa corporal (kilos) 72.38 11.50 64.72 5.45
Estatura (metros) 1.76 .06 1.71 .05
Indice massa corporal 23.15 291 21.61 1.37
Massa Gorda (%) 5.48 1.94 4.57 .59
Experiencia treino (anos) 5.20 3.48 4.1 3.10

Obs: GFE: grupo daflexibilidade estatica; GFD: grupo da flexibilidade dinamica

A tabela 2 mostra os valores de média e desvio padrdo das variaveis que
caracterizam a amostra no grupo de flexibilidade dinamica (23+2.21) e do grupo de
flexibilidade estatica (21.5+2.91). Apenas a massa corporal apresenta uma diferenca
mais alargada e o que se nota ao analisar as médias dos valores, e que os dois grupos

apresentam caracteristicas similares.
3.3.1. Critérios de inclusédo e exclusao dos participantes

Os participantes foram recrutados atraves da seleccdo da amostra por
conveniéncia, pois fazem parte de um ginasio de Coimbra e, através de um contacto
pessoal, se disponibilizaram em fazer parte do estudo. Para isto, os participantes
voluntarios deveriam atender aos seguintes critérios de incluséo: (i) auséncia de lesées
musculo-esqueléticas nos Ultimos seis meses nos membros inferiores, pelve e coluna
lombar (i) somente individuos do sexo masculino; (iii) ter o minimo de 2 anos de treino
da modalidade em questéo; (iv) ter idade compreendida em os 18 e os 29 anos; (v) Ser
atleta da modalidade TKD.
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3.3.2. Recolha dos dados e cuidados éticos

Os dados foram recolhidos antes do periodo das aulas por dois estudantes de
Ciéncias do Desporto, devidamente preparados para a tarefa. Antes das aulas de TKD
os individuos eram organizados de forma a passarem pelas respectivas avaliagcdes. Os
dados foram recolhidos apenas nas classes de TKD noturnas e no mesmo horério, com
intuito de minimizar os efeitos da variacdo da flexibilidade ao longo do dia. Foram
recolhidos dados referente ao peso, altura, pregas cutaneas e ainda algumas questdes
de caracter biossocial, para proceder a caracterizagdo da amostra.

Antes de iniciarem a participacdo neste projeto, os voluntarios receberam todas
as informacfes quanto aos objetivos e ao processo metodoldgico da recolha dos dados.
A eles foram exigidos o preenchimento de um consentimento por escrito, prova de que
estavam cientes de que a qualquer momento poderiam deixar de participar da pesquisa.
Foram tomadas todas as precaucdes no intuito de preservar a privacidade dos
voluntarios, sendo que a saude e o bem-estar desses estiveram sempre acima de

qualquer outro interesse.

3.4. Instrumentos de recolha dos dados

Nas linhas que se seguem estdo descritos todos os recursos utilizados para
elaboracdo e execugdo do presente estudo. Foram recolhidos dados relativos ao grau
de flexibilidade, dados antropométricos e questdes de caracter biossocial para

caracterizagdo da amostra.

3.4.1. Avaliacao da flexibilidade

O estudo utilizou método de testagem linear que se caracteriza por expressar 0s
seus resultados em uma escala de distancia, tipicamente em centimetros ou polegadas
(Dantas, 1005). Para avaliar a flexibilidade dos atletas foi utilizado como base o Teste
Tot-flex (Porta, 1987), que tem como objetivo medir a flexibilidade do quadril, dorso e
musculos posteriores dos membros inferiores. O teste foi escolhido pela sua relagéo
com os movimentos de pontapé do TKD, que exigem a maxima flexibilidade do conjunto

articulacdo coxofemoral, musculatura extensora, flexora e principalmente a flexibilidade
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da musculatura adutora (Figura 13) em concordancia com o reportado no estudo

realizado por Benaventi et al. (2004).

Figura 13 - Imagem do protocolo de flexibilidade Tot-Flex. Extraido de Benaventi et al.
(2004).

A figura 13 apresenta a forma como foi elaborado o “aparato para testar a
flexibilidade através do protocolo Tot-flex (Portas, 1987; Benaventi et al. (2004). O
equipamento utilizado para “construir’ o aparato de mensuragao da flexibilidade incluiu
uma fita metalica da marca STANLEY com marcagdo em centimetros e com trés metros
de comprimento. A fita foi afixa no piso do ginasio, sem qualquer inclinacdo ou falhas.
Foi utilizado uma “régua” de madeira®” medindo 2,5 metros preso ao chdo e um bastéao

de madeira, tal como demonstra a imagem acima.

O teste resume-se a estar sentado no chao, afastar as pernas até o alcance da
amplitude méaxima com vista a aproxima-las da tdbua de madeira presa ao solo, e
segurando um bastdo. Sem modificar a posicdo das pernas e dos bracos, flexionar o
corpo para frente, aproximando-o o maximo possivel do solo. Com uma fita métrica
colada ao chao, determina-se a distancia entre a madeira presa no chdo e o bastéo
mantendo a posi¢cdo por 3 segundos. Nao se deve flexionar as pernas em nenhum
momento, nem realizar movimentos bruscos. Para o calculo correto do indice de
flexibilidade, deve-se fazer 3 tentativas sendo utilizado o valor médio. Antes do teste, 0s
participantes de ambos 0s grupos eram submetidos a um aquecimento prévio, com

duracdo méxima de cinco minutos.
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3.4.2. Avaliacdo Antropométrica

Para a avaliagdo antropométrica foram utilizados os testes descritos abaixo. Para
o efeito, foram adoptados os critérios de avaliacdo seguindo as directrizes estabelecidas
pelo ACSM (2006):

(i) Avaliacdo da massa corporal (MC) e estatura: foram avaliados num
equipamento digital da marca SECA® que disponibiliza de forma acoplada uma balanca
com escala de medidas em quilos (Kg) com painel para introducdo e visualizagdo dos
dados, e ainda um estadiometro com escala de medida em centimetros (cm). O indice
de massa corporal (IMC) foi calculado a partir do valor da MC expresso em Kg a dividir

pelo quadrado do valor da estatura, expresso em metros (Kg.m-2).

(ii) Avaliacdo do percentual de massa gorda (%MG): Foi utilizado um aparelho de
mensuragdo das pregas cutaneas da marca Lange. O %MG foi calculado através do
Protocolo de Faulkner que estabelece o calculo o percentual de gordura utilizando para
tal as a 4 dobras: subescapular, tricipital, abdominal e suprailiaca e a respectiva formula:
(soma das 4 dobras) x 0,153+5,783/100 (Powers e Howley, 2001).

3.4.3 - Descricdo dos protolocos de flexibilidade

Para este estudo foram definidos dois diferentes protocolos que se caracterizam
como curtas rotinas de treino de flexibilidade. Cada protocolo possui duragédo de 15
minutos e consistiu em reproduzir a0 maximo os principais movimentos utilizados na
modalidade. Na fase inicial da aula, logo apés o aquecimento, 0s grupos, que ja
estavam definidos de acordo com a divisao aleatéria, eram submetidos aos protocolos.
A seguir a isto, o professor conduzia a aula normalmente. Os individuos foram
submetidos a oito semanas de treino da flexibilidade, com frequéncia de duas vezes por
semana e foram avaliados em trés momentos: primeira semana, quarta semana e oitava

semana de treino.

3.4.3.1. Flexibilidade dinamica ativa

Foram definidos cinco movimentos para compor o protocolo de flexibilidade
dindmica. Isto porque a caracteristica principal deste tipo de treino fazer com que o
atleta construa um rotina de movimentos integrados e sequenciados com intervalos

curtos de recuperagao (NASM, 2008).
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Para cada movimento foi estabelecido o tempo de 30 segundos de execucao
com intervalos de dez segundos de recuperacdo. A frequéncia de realizag&o estipulada
foi de trés vezes cada membro inferior. O trabalho é realizado contraindo os musculos
agonistas, até a maxima extensdo dos musculos antagonistas. Os movimentos deverao
ser conduzidos até o maximo de elasticidade muscular permite e depois retorna-se na

posicao inicial.

Figura 14.1 — Movimento inicial Imagem 14.2 — Movimento final

Figura 14 - Fases inicial e final da flexibilidade dindmica ativa do movimento 1

Descricdo do Movimento 1: Tal como mostra a figura 14 acima, o atleta devera
iniciar 0 movimento com as pernas juntas. A seguir, o atleta devera levantar a perna
lateralmente, realizando o movimento de adugédo com apenas uma das pernas (figura
14.1), com objectivo de alcancar a amplitude maxima (figura 14. 2). O pé néo toca o solo
caracterizando um movimento dinamico e “elastico”, com frequéncia e intensidade
visando alcancar o maximo de amplitude articular.

—

Figura 15.1 — Movimento inicial Imagem 15.2 — Movimento final

Figura 15 - Fases inicial e final da flexibilidade dindmica ativa do movimento 2
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Descri¢cdo do Movimento 2: Tal como ilustra a (Figura 15), o atleta deverd iniciar o
movimento com as pernas juntas e na sequéncia (figura 15.1), devera realizar
movimento da flexdo de uma das pernas, visando o alcance da amplitude maxima que

conseguir e depois retornar a posicao inicial (figura 15.2).

Figura 16.1 — Movimento inicial Imagem 16.2 — Movimento final

Figura 16 - Fases inicial e final da flexibilidade dinamica ativa do movimento 4.

Descricdo do Movimento 3: Tal como ilustra a (Figura 16), inicialmente com as
pernas juntas o atleta devera realizar o movimento de extensao da perna que ira fazer o
exercicio (figura 16.1), estendendo-a posteriormente com a amplitude méxima que
conseguir (figura 16.2), ter atencao para néo por o pé no chéo e fazer o movimento mais

vezes possiveis durante o tempo determinado.

Figura 17.1 — Movimento Imagem 17.2 - Movimento final

Figura 17 - Fases inicial e final da flexibilidade dindmica ativa do movimento 4
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Descricdo do movimento 4 (figura 17): O atleta em posicéo inicial de pé, com os
joelhos levemente fletidos, pernas abducdo, com as mé&os posicionadas na linha da
cintura para frente para dar estabilidade (figura 17.1). A seguir atleta devera dar um
passo lateralmente juntamente com um movimento de “agachar”, juntar as pernas por

trés vezes e voltar o mais rapido que conseguir (figura 17.2).

Figura 18.1 — Movimento inicial Imagem 18.2 — Movimento final

Figura 18 - Fases inicial e final da flexibilidade dindmica ativa do movimento 5

Descricdo do movimento 5 (figura 18): O atleta deve se posicionar inicialmente
com as pernas ligeiramente abduzidas em uma posicdo confortavel (figura 18.1), a
seguir devera flexionar uma perna enquanto estende a outra, este movimento sera feita

unilateralmente e repetido durante seis vezes (figura 18.2).

3.5.3.2. Flexibilidade estéatica ativa

Neste tipo de aplicacdo do treino de flexibilidade, os movimentos sao realizados
sem o auxilio de outra pessoa, devendo a musculatura, na fase inicial do movimento
permanecer relaxada no inicio do movimento (Dantas, 2005). Esta posicdo devera ser
adoptada durante o periodo de preparacdo. Para este protocolo foi estabelecido que, ao
realizar o exercicio de flexibilidade o atleta permaneceria um total de 10 minutos em
‘base de sustentacdo” de cada movimento/exercicio, com intervalo de dois a trés
minutos de recuperacdo entre os exercicios. Nos paragrafos seguintes estdo descritos

0Ss movimentos utilizados neste tipo de teste.
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Figura 19.1 — Movimento inicial Imagem 19.2 — Movimento final

Figura 19 - Fases inicial e final da flexibilidade dindmica ativa do movimento 5

Descricdo do movimento 1 (figura 19): O atleta deve sentar em frente a uma
parede, encostar o quadril a parede e por as pernas para cima e estendidas (figura 19.1)
ir abrindo lateralmente as pernas até que se sinta um desconforto e pare, devera
permanecer o0 tempo que conseguir ate que se sinta relaxado e descontraido para que
possa aumentar um pouco a amplitude (figura 19.2). Ter atencdo ao joelho pois em
nenhum momento pode fletir. O exercicio deve durar 10 minutos sem fechar as pernas
em momento algum, no fim deve ir fechando as pernas lentamente até que feche por

completo.

Figura xx.1 — Movimento inicial Imagem xx.2 — Movimento final

Figura 20 - Fases inicial e final da flexibilidade dinamica ativa do movimento 5

Descricao do movimento 2 (figura 20): O atleta devera encostar o corpo todo a
parede e lentamente ir abrindo as pernas a modo de chegar ao limite de sua amplitude
com as pernas completamente estendidas (figura 20.1), assim que sentir um
relaxamento podera abrir mais um pouco até sentir um desconforto e entdo manter-se
novamente parado (figura 20.2). Ter atencédo para ndo dobrar os joelhos e ter um ténis
calcado para ndo escorregar. O exercicio deve durar 10 minutos sem fechar as pernas
em momento algum, no fim deve ir fechando as pernas lentamente até que se feche por

completo.
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3.5.4 Treino dos técnicos

Previamente foi realizado um dia de treino com os dois treinadores que
acompanhariam os atletas na realizacdo dos treinos e na aplicagcdo dos protocolos.
Todavia, o responsavel da pesquisa acompanhou todas as turmas durante as oito

semanas de execucdo do estudo

3.5.5. Andlise estatistica dos dados

Para a analise dos dados, fui utilizado o programa informéatico SPSS 20.0 IBM for
Windows. Foram calculados os valores de média e desvio padrdo para todas as
variaveis analisadas. Com intuito de proceder a uma analise comparativa dos valores de
média dos trés momentos de avaliagcdo da flexibilidade foi utilizado o teste néo
paramétrico de Wilcoxon signed-rank test, dada a dimensdo da amostra. Todavia,
recorreu-se ainda, aos célculos dos valores de Delta, com intuito de comparar os dados
levando em conta a magnitude dos ganhos, uma vez que 0s dois grupos iniciaram com
diferentes niveis de flexibilidade. Apos isto foi utilizado adicionalmente o calculo do valor
do Effect Size ou tamanho do efeito (Cohen, 1983) com intuito de calcular a forca das
diferencas entre os momentos de avaliagdo. Para este calculo recorreu-se a uma
calculadora estatistica on-line (Ellis, 2010).
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4. Apresentacéo e discusséo de resultados

4.1. Introducao

Os resultados apresentados abaixo dizem respeito a anélise dos tés momentos
de avaliacdo. Num primeiro momento, optou-se por fazer a caracterizacdo da amostra
de estudo. Os dados que se seguem diz respeito a estatistica descritiva e inferencial

que foi utilizada para chegar as conclusfes acerca do resultado do estudo.

4.2. Apresentacdo e discusséo de resultados

O primeiro conjunto de dados a ser apresentado diz respeito aos valores descritivos
dos momentos de avaliagdo realizada no grupo de flexibilidade estatica (GFE), grupo de
flexibilidade dinamica (GFD) e amostra total de estudo. Os valores expressos pela média
representam a distancia em centimetros alcancada quando realizado o teste Tot-Flex

pelo atleta.

Tabela 3 — Valores de média e desvio padréo das trés medicdes e sua respectiva média, dos

trés momentos de avaliacao dos grupos experimentais e amostra total de estudo

GFE (n=10) GFD (n=10) Amostra Total (N=20)
M DP M DP M DP

Avaliagdo semana 1

1*medicéo 34.10 19.53 38.00 18.73 36.05 18.73
2*medicéo 35.50 18.98 39.60 19.12 37.55 18.66
3*medicéo 36.25 18.95 40.10 19.54 38.17 18.84
Média medigbes 35.28 19.11 39.21 19.10 37.24 18.71
Avaliacdo semana 2

1* medigéo 39.20 18.23 41.60 19.05 40.40 18.19
2*medicéo 40.70 18.49 44.40 18.81 42.55 18.25
3*medicéo 41.10 18.41 44.70 19.13 42.90 18.37
Média medicdes 40.33 18.35 43.56 18.97 41.95 18.24
Avaliacdo semana 3

1*medicéo 43.10 19.10 47.90 19.11 45.50 18.76
2*medicéo 43.40 19.00 49.10 18.79 46.25 18.61
3*medicéo 44.70 19.31 50.20 20.18 47.45 19.43
Média medigbes 43.73 19.11 49.06 19.33 46.40 18.91
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A tabela 3 apresenta os valores de média e desvio padrdo dos grupos
experimentais GDE, GFD e ainda da amostra total de estudo. Os valores se referem as
trés medicoes realizadas e para os trés momentos distintos de avaliagéo, seguido do
valor do célculo da média dos respectivos momentos de avaliacdo. Nota-se que a média
dos valores do GFD sao mais elevadas em todos os momentos de avaliagdo quando
comparados ao GFE. No entanto, optou-se nesta fase pela ndo comparacéo dos grupos
através de um teste comparativo ndo-paramétrica. Isto porque, como pode-se observar
pelas médias dos momentos iniciais 0 GFE (34.10+19.53) possui valor de média de
flexibilidade inicial ligeiramente mais baixo do que o GFD (38.00+£18.73).

Desta forma, optou-se pela utilizacdo de uma teste estatistico complementar, que
sera discutido posteriormente, onde permitiu tornar 0s grupos estatisticamente
homogéneos para uma real comparacdo dos ganhos de flexibilidade. Diversos estudos
sobre a modalidade TKD podem ser visto hoje na literatura, todavia notam-se a grande
preocupacdo dos investigadores com questdes relacionadas a incidéncia de lesdes
(Lystad et al. 2010); algumas capacidades atléticas, tais como forca e equilibrio e
coordenacédo (Fong et al. 2010; Kim, 2011); com as demandas metabdlicas imprimidas
pela modalidade (Bridge et al., 2013; Kim, 2001). Alguns trabalhos que estudaram a
flexibilidade em atletas de TKD, ndo o fizeram de forma isolada (Pons et al. 2013;
Andrade et al., 2013), apesar do reconhecimento da flexibilidade como uma valéncia

fisica primordial para o TKD.

Tabela 4 - Comparag¢do do momento inicial e momento final de avaliacdo da flexibilidade dos

dois grupos de estudo

Avaliacdo 1* semana Avaliacdo 3% semana
M DP M DP p
GFE (n=10) 35.28 19.11 43.73 19.11 .00
GFD (n=10) 39.21 19.10 49.06 19.33 .00

Obs: *=p<.01;*=>.05

Ao compararmos os dois momentos de avaliacao, inicial e final, pode-se notar
que independente do método utilizado houve ganhos de flexibilidade em ambos os
grupos de intervencdo, e estas diferencas representam valores estatisticamente
significativos (p <.01). De facto, a flexibilidade de membros inferiores é umas das

valéncias mais importantes no TKD e esta intimamente relacionada com a eficacia dos
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golpes (Koh et al. 2002), prevencédo de lesbes (Lystad et al., 2010). A integragdo do
treino € uma abordagem recente (NASM, 2008) e os resultados provam que mesmo
durante o treino técnico os préprios movimentos da modalidade exigem a combinacéo
de forca e flexibilidade (Koh et. al, 2002) e a integracdo de dois diferentes protocolos de
treinos que desenvolvam uma qualidade fisica especifica mostrou-se deste modo, ser
bastante eficaz. A questdo que sera discutida em linhas que se seguem sera sobre se
um método serd mais eficaz em detrimento do outro, algo que ainda foi testado em

poucos trabalhos especificos da modalidade (Rodrigues & Kim, 2010).

Tabela 5 — Valores médios e desvio padrdo dos ganhos no teste de flexibilidade (Delta) nos

momentos de avaliacdo, significancia e o respectivo Effect size nos grupos de flexibilidade estatica e

dindmica.
GDE (n=10) GFD (n=10)
n M DP n M DP p effectsize
Delta M1_M2 10 5.05 4.20 10 4.35 4.44 91 .25
Delta M2_M3 10 3.39 3.10 10 5.50 4.96 .39 .56
Delta M1_M3 10 8.45 6.35 10 9.85 6.14 .48 17

Obs: M 1= avaliacgéo inicial semana 1, M 2 avaliagdo inicial semana 2; M 3 avaliagéo final semana 3

A tabela 4 apresenta os valores do Delta calculados para os trés momentos de
avaliacdo no GFE e GFD. O valor calculado do Delta representa a magnitude dos
ganhos alcancados por ambos os protolocos de flexibilidade, ou seja, os ganhos
absolutos. Isto porque, como podemos ver na tabela 3 GFE (34.10£19.53) e GFD
(38.00+18.73) iniciaram com valores de média distintos como medida do grau de
flexibilidade. O valor apresentado no DeltaM1_M2 corresponde a diferenca entre ganho
de flexibilidade entre o momento inicial e o intermediario de avaliacdo. O DeltaM2_M3
corresponde a diferenca entre ganho de flexibilidade entre 0 momento intermediario e o
momento final de avaliacdo. E o DeltaM1_MS3 corresponde a diferenca entre ganho de
flexibilidade entre o momento inicial e 0 momento final de avaliagdo. Os resultados
mostram que, quando comparados os dois grupos de intervencdao em funcédo dos
valores de Delta, ndo houveram diferencas estatisticamente significativas (p <.01).

Com intuito de aprofundar a andlise comparativa através do teste né&o
paramétrico de Mann-Whitnney, optou-se por realizar o célculo do Effect size ou
tamanho do efeito na mudanca do valor da média considerando a dispersao. O tamanho

de efeito complementa o teste de significancia estatistica. Cada vez mais esse tipo de
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abordagem vem sendo estimulada, em alguns casos até exigida, pelas publicacdes da
area cientifica (Lindenau e Guimaraes, 2012). O tamanho de efeito de d de Cohen
(1988) foi utlizado para comparacao da variacdo das médias de dois grupos. Em linhas
gerais, o calculo do valor de d leva em conta o tamanho da amostra e o desvio padréo, o
que aumenta a fidedignidade na interpretacdo dos seus dados (Cohen, 1988). De
acordo com a classificacdo preconizada por este autor, apenas o resultado do
DeltaM2_M3 (ES=.56, p=.39) apresenta um efeito médio. Os valores do DeltaM1_ M2
(ES.25, p=.91) e do DeltaM1_M3 (ES.48, p=.17) apresentam um tamanho do efeito
classificado como fraco. Os resultados nestas circunstancias, mostram que de modo
geral, quando comparados os dois métodos de flexibilidade, estes valores de fato nao
possuem diferencas na sua aplicacdo, para ganhos de flexibilidade especifica em TKD.

Testar os efeitos de diferentes métodos de flexibilidade e compara-los e algo bem
visto na literatura cientifica, quer no ambito da préatica desportiva de modo geral
(Papadopoulos et al., 2005), quer no ambito da aplicagdo no desporto recreativo e na
actividade fisica (Pons et al., 2013; Kim, 2011). No entanto séo limitados os estudos que
compararam diferentes protocolos de treino da flexibilidade em atletas da modalidade
especifica TKD (Esteves et al., 2006). Como é o caso do estudo de Rodrigues & Kim
(2010), que teve como objectivo averiguar a eficacia de duas técnicas: alongamento
Estatica (AE) e Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva na musculatura adutora de
quadril e flexora de joelho, em 30 atletas faixas pretas de TKD. Os resultados
corroboram com este estudo, que registrou ganhos de flexibilidade absoluta em ambos
0s métodos.

O efeito imediato das duas técnicas de treino da flexibilidade podera ser
explicado pela caracteristica “viscoelastica” da estrutura muscular e pela mudanga na
extensibilidade a curto prazo do musculo (Magusson et. al. 1996; 1998). O Complexo
musculo tendao diminui sua viscosidade e aumenta a elasticidade o que precede a uma
amenizacdo na resisténcia passiva muscular seguida de um maior comprimento
muscular. A flexibilidade dindmica é uma técnica que pode auxiliar na diminuicao da
tolerancia do musculo aquela posi¢do imposta pelas sucessivas repeticdes (Kubo et al.,
1996). Ademais, a forca de tensdo muscular gradual pode fazer com que o musculo
diminua o seu poder de resisténcia ao estimulo estressante do treino de flexibilidade. A
inibicdo “temporaria” de mecanismos antagonistas de protecgdo muscular também & um

fator a ser levado em conta neste tipo de avaliagdo (Magusson et. al. 1996).
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Quando uma substancia é exposta a uma forca externa passiva, ocorre uma
deformacédo de acordo com suas propriedades. Se a mesma for mantida por um
razoavel periodo de tempo os tecidos adjacentes submeterdo a uma alteracdo em suas
estruturas (Davis et al. 2005). O artigo de Bandy et al. (1994), do qual comparou-se o
tempo de 15 com 30 segundos de duragdo, confirmou-se que o Ultimo apresentou maior
efectividade imediata. Essa ideia € reforcada por Magnusson et al. 1998, os quais
verificaram que o tempo de 30 segundos é o mais efetivo na alteracdo das estruturas
musculares e seus adjacentes. Estudos que relatavam a utilizacdo de métodos que
preconizam a sustentacdo de um movimento de flexibilidade durante o tempo
(aproximado) de dez minutos ndo foram localizados.

E interessante colocar que a diferenca em graus promovida por ambas as
técnicas ndo decorreu apenas pela forma especifica do protocolo de flexibilidade ou pelo
tempo de execucdo do mesmo, mas devido a via pela qual cada exercicio apresenta
resultados. O treino de flexibilidade elastica tem por base propriedades viscoelasticas do
tecido (Magnusson et al. 1996), enquanto a flexibilidade dinamica utiliza o aquecimento
prévio seguido de insisténcias para atingir as estruturas de proteccdo da elasticidade
muscular (Grandi, 1998). Como isto, podemos dizer que se faz um tanto quando peculiar
a comparacdo da eficacia das técnicas, ndo somente pelos resultados, mas sim pela
comparacao entre as duas técnicas que podem apresentar vias diferentes pelas quais a
flexibilidade responde (Archour, 1991, 2006).
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5. Conclusdes e recomendacg0des futuras

O objectivo do presente estudo foi avaliar a eficacia de dois métodos distintos de
treino de flexibilidade em atletas masculinos de TKD. Para tal, foi divididas
aleatoriamente N=20 atletas em dois grupos distintos, onde um grupo seguiu o treino de
flexibilidade estatica e o outro, seguiu o treino de flexibilidade dindmica. Os resultados
sugeririam que ambos os grupos obtiveram ganhos na flexibilidade, independente do
protocolo de treino no qual eles foram submetidos. No que diz respeito a comparacéo
dos métodos de treino, outro objectivo no qual se propds estudo a estatistica provou que
apesar dos ganhos de flexibilidade serem evidentes, ndo podemos exaltar ou classificar
um método como sendo mais eficaz que o outro, mesmo quando testado a forca da
significancia através do tamanho do efeito. Alguns factores de ordem biolégica nos
levam a crer que apesar da comparacdo das técnicas ser algo passivo de ser realizado
estatisticamente, algumas diferencas entre métodos os torna desafiante a sua
comparacdo. Levando em conta os resultados do presente estudo, pode-se optar por
uma ou ambas das técnicas para ganhos efectivos da flexibilidade em atletas de TKD,
que tém esta valéncia fisica como de fundamental importancia para desenvolvimento
dos pontapés, principalmente quando combinada com a forca e a técnica especifica
deste desporto. Recomenda-se para investigacbes futuras, redesenhar os protocolos
utilizados, modificando o nimero de exercicios, o tempo de aplicacdo, a frequéncia
semanal, entre outras variaveis que possam melhorar a aplicabilidade e reproducéo dos

diferentes métodos utilizados.
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Preenchido pelo atleta

Nome completo:

Data de nascimento:

Contato:

Modalidade:

Experiéncia de treino (meses):
Preenchido pelo avaliador

Peso:
Altura:
IMC:

Anexos

FCDEF

FACULDADE DE CIENCIAS DO
DESPORTO E EDUCAGAO FIiSICA
UNIVERSIDADE DE COIMBRA

Percentagem de MG (Massa gorda) — Falckner 4 dobras

Triceps: Subescapular:

Protocolo Tot-flex

Momento 1- , , . Média:
Momento 2- , , . Média:
Momento 3- , , . Média:

Média final — média inicial:

Suprailiaca:
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Abdominal:



